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ABSTRAK 

Latar Belakang: Konsumsi sayur dan buah yang kurang pada seseorang berisiko 

menjadi kelebihan berat badan dan obesitas dan salah satu penyebab timbulnya 

masalah gizi pada mahasiswa adalah screen time yang tinggi. Screen time dapat 

meningkatkan resiko kenaikkan berat badan dan mempengaruhi status gizi kearah 

obesitas. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan screen time 

dengan konsumsi sayur dan buah serta kenaikan berat badan. Penelitian ini 

menggunakan desain cross sectional. Jumlah subjek penelitian sebanyak 62 dipilih 

dengan metode proportional random sampling. Analisis data dengan uji Pearson 

Product Moment. Metode: Jenis penelitian ini bersifat observasional,  dengan 

pendekatan cross-sectional. Besar sampel yang dibutuhkan dalam penelitian ini 

berdasarkan adalah 62 orang. Pengambilan sampel dilakukan secara Propotionate 

Stratified Random Sampling. Analisis data menggunakan Pearson Product 

Moment test. Hasil: penelitian ini menunjukkan screen time 35 responden (56,5%) 

termasuk dalam kategori rendah, konsumsi sayur dan buah 46 responden (74,2%) 

termasuk dalam kategori kurang, kenaikan berat badan 32 responden (51,6%) 

termasuk kategori berat badan naik. Hasil uji Pearson Product Moment untuk 

screen time dengan konsumsi sayur dan buah memiliki nilai p = 0,025, screen time 

dengan berat badan memiliki nilai p = 0,06, dan konsumsi sayur dan buah dengan 

nilai p = 0,037. Kesimpulan: Ada hubungan screen time dengan konsumsi sayur dan 

buah serta konsumsi sayur dan buah dengan kenaikan berat badan, tapi tidak ada 

hubungan screen time dengan kenaikan berat badan nilai. 
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Background: Consumption of less vegetables and fruits in a person risks becoming 

overweight and obese and one of the causes of nutritional problems in students is a high 

screen time. Screen time can increase the risk of weight gain and affect nutritional status 

towards obesity. Objectives: The purpose of this research was to know the association 

between screen time and consumption of vegetables and fruits toward weight gain in 

students of Faculty of Health Sciences Muhammadiyah University of Surakarta. Method: 

This research was an observational research with cross sectional approach. The number of 

research subjects was 62 selected by the method proportional random sampling. Data 

analysis used Pearson Product Moment test. Result: Screen time mostly included in low 

category (56.5%). Consumption of vegetables and fruits mostly included in the category of 

less (74.2%). Mostly gained weight (51.6%). Result of Pearson Product Moment test for 

screen time with vegetable and fruit consumption p value = 0.025. Screen time with weight 

gain p value = 0.06 and consumption of vegetables and fruit with weight gain value p = 

0.037. Conclusion: There was a association of screen time with consumption of vegetables 

and fruits, vegetable and fruit consumption with weight gain, but there was no association 

of screen time with weight gain in FIK UMS students. 
 This is an open access article under the CC–BY-SAlicense. 
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Pendahuluan 

Mahasiswa adalah seseorang yang berusia 19 sampai 28 tahun, dimana pada usia ini 

menjadi dasar masa perpindahan dari masa remaja ke masa dewasa12. Pada masa usia ini 

faktor gizi memiliki peran untuk meningkatkan ketahanan fisik dan produktivitas kerja, 

dimana gizi bukan hanya berpengaruh pada derajat kesehatan tetapi juga dapat mendukung 

kualitas kecerdasan intelektual pada manusia4. Kehidupan mahasiswa menyebabkan 

terjadinya perubahan pola makan. Pada usia dewasa pola makan biasanya akan menjadi 

pedoman kebiasaan perilaku makan yang menetap dan sulit untuk diubah untuk usia 

selanjutnya2. Hal inilah yang menyebabkan mahasiswa termasuk golongan yang rentan 

terhadap status gizi15. Data Riskesdas 2013 di  Jawa Tengah menunjukkan bahwa prevalensi 

obesitas pada kelompok 15 tahun keatas mencapai 28,97%, sedangkan kejadian obesitas di 

Kota Surakarta sebanyak 32,5%. Hal tersebut menunjukkan bahwa prevalensi di kota 

Surakarta lebih tinggi dibandingkan prevalensi Jawa Tengah. 

Salah satu faktor penyebab obesitas adalah gaya hidup pada mahasiswa yang lebih 

banyak menghabiskan waktu dengan gadget, laptop dan televisi. Durasi yang dihabiskan 

untuk kegiatan di depan layar seperti menonton televisi, menggunakan komputer, laptop, 

handphone dan bermain  video  game  disebut dengan screen time5. Penelitian Pramadhan 

menyebutkan bahwa 87,50 persen siswa sekolah temasuk dalam kategori high screen time11. 

Kegiatan menonton televisi dapat meningkatkan konsumsi energi seperi makanan ringan dan 

mengemil, sehingga mengakibatkan ketidak seimbangan energi positif dan berpotensi 

meningkatkan berat badan, hal ini disebabkan oleh kegagalan individu mengenali atau 

mencatat sinyal rasa kenyang saat menonton televisi sehingga menyebabkan asupan energi 

menjadi tinggi. 

Sayur dan buah merupakan sumber zat gizi mikro yang diperlukan untuk proses 

metabolisme tubuh6. Masyarakat Indonesia dianjurkan untuk mengonsumsi sayur dan buah 

250 gram per hari dan 150 gram per hari sesuai dengan rekomendasi Pedoman Gizi 

Seimbang6. Berdasarkan Survey Konsumsi Makan Individu Provinsi Jawa Tengah (2014), 

diketahui rata-rata konsumsi sayur dan buah penduduk usia 19-55 tahun 42,6 gram per orang 

per hari.  Hasil ini dapat membuktikan bahwa  rata-rata  konsumsi sayur dan buah penduduk 

di Provinsi Jawa Tengah masih tergolong rendah jika dibandingkan dengan rekomendasi 

Pedoman Gizi14.  

Kegiatan di depan layar akan menyebabkan peningkatan waktu tidak aktif. Penelitian 

menunjukkan bahwa peningkatan waktu yang dihabiskan untuk aktifitas tidak aktif dapat 

meyebabkan kenaikan berat badan dan meningkatkan resiko obesitas8. Diketahui ada 

hubungan bermakna antara screen time dengan status gizi17. 

Hasil survey pendahuluan yang telah dilakukan pada 20 mahasiswa di Fakultas Ilmu 

Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta didapatkan bahwa mahasiswa dengan 

durasi screen time diatas rata-rata sebesar 80% dan mahasiswa dengan durasi dibawah rata-

rata  sebesar 20%. Selain itu didapatkan bahwa mahasiswa dengan konsumsi sayur dan buah 

kurang sebesar 85% dan mahasiswa dengan konsumsi sayur dan buah baik sebesar 15%. 

Berdasarkan uraian tersebut maka peneliti tertarik meneliti tentang hubungan screen time 

dengan konsumsi sayur dan buah serta kenaikan berat badan pada mahasiswa Fakultas Ilmu 

Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
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Metode 

Jenis penelitian ini bersifat observasional, dengan pendekatan cross-sectional. Waktu 

penelitian ini dilaksanakan pada bulan September 2017. Populasi dari penelitian ini adalah 

seluruh Mahasiswa FIK yang berjumlah 631 orang. Besar sampel yang dibutuhkan dalam 

penelitian ini berdasarkan perhitungan adalah 62 orang. Pengambilan sampel dilakukan 

secara Propotionate Stratified Random Sampling. 

Teknik pengumpulan data konsumsi sayur dan buah menggunakan formulir Semi 

Quantitative Food Frequency selama 1 bulan terakhir dan alat bantu  food picture. Data screen 

time diperoleh dengan cara meminta responden untuk mengisi kuesioner screen time  dari 

penelitian terdahulu10, data berat badan diperoleh dari hasil penimbangan dengan alat 

timbangan digital GEA dengan ketelitian 0,1 kg, diambil sebanyak dua kali yaitu di awal 

penelitian dan di akhir penelitian dengan rentang waktu satu bulan. 

Uji kenormalan data menggunakan Kolmogorov Smirnov. Hubungan screen time, 

konsumsi sayur dan buah serta kenaikan berat badan menggunakan uji Pearson Product 

Moment. 

Hasil dan Pembahasan 

 

Berdasarkan Tabel 1 dapat diketahui bahwa karakteristik responden dalam penelitian ini 

sebagian besar perempuan (77,4%), dan sebagian besar berumur 19 tahun (72,6%) hal ini 

berarti bahwa sebagian besar responden tergolong dalam kategori umur dewasa awal. 

 

Tabel 1. Distribusi frekuensi karakteristik responden 

Karakteristik (n=62) n % 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 14 22,6 

Perempuan 48 77,4 

Usia (Tahun)   

19 45 72,6 

20 16 25,8 

21 1 1,6 

 

Berdasarkan Tabel 2 diketahui responden dalam penelitian ini memiliki nilai rata-rata 

durasi screen time sebesar 316,30±199,16 menit dengan nilai maksimal 874,28 menit yang 

tergolong dalam kategori durasi screen time tinggi dan nilai minimal 21,42 menit yang 

tergolong dalam kategori durasi screen time rendah. Kategori screen time dikatakan rendah jika 

durasi <317 menit/hari dan tinggi jika durasi ≥317 menit/hari. Distribusi responden menurut 

durasi screen time dapat dilihat pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Distribusi Responden menurut Screen Time 

Kategori n % 

Rendah 35 56,5 

Tinggi 27 43,5 

Total 62 100 

 



Responden yang memiliki screen time dalam kategori rendah <317 menit/hari sebesar 

56,5% dan screen time  tinggi ≥317 menit/hari sebesar 43,5%. Durasi screen time yang rendah 

kemungkinan dapat dipengaruhi oleh kegiatan mahasiswa yang padat seperti jadwal kuliah 

dari pagi hingga sore.  

Gambar 1 menunjukan rata-rata screen time tertinggi adalah pada hari Minggu dan yang 

terendah adalah hari Jumat. Hal ini kemungkinan disebabkan karena hari minggu merupakan 

hari libur sehingga responden memiliki lebih banyak waktu luang yang memungkinkan 

untuk melakukan aktivitas di depan media elektronik.  

 

 
Gambar 1. Screen time selama satu minggu 

 

Jika ditinjau berdasarkan hari kuliah, sebaran screen time pada hari Senin, Selasa, Rabu, 

Kamis, dan Jumat cenderung seimbang. Hal ini karena responden menghabiskan sebagian 

besar waktunya untuk belajar di kampus. Rata-rata screen time hari sabtu lebih tinggi dari hari 

kuliah lainnya karena pada hari Sabtu sebagian responden ada yang libur kuliah dan sebagian 

lainnya melakukan kegiatan organisasi di kampus sehingga memiliki waktu luang yang lebih 

banyak untuk screen time. 

Gambar 2 menunjukan sebagian besar responden menghabiskan waktu untuk 

menggunakan HP 71% dan sebagian kecil responden bermain play station 1%. Hal ini 

disebabkan sebagian besar responden adalah perempuan sehingga cenderung jarang bermain 

play station.  

 
Gambar 2. Jenis kegiatan screen time selama satu minggu 

 

Tabel 3 menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki konsumsi sayur dan buah 

dalam kategori kurang sebesar 74,2%.  Penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat banyak 

responden yang mengonsumsi buah dan sayur tidak sesuai dengan anjuran yang diberikan. 
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Tabel 3. Distribusi Responden menurut Konsumsi Sayur dan Buah 

Kategori n % 

Kurang 46 74,2 

Baik 16 25,8 

Total 62 100 

 

Responden dalam penelitian ini memiliki nilai rata-rata kenaikan berat badan sebesar 

0,10±0,96 Kg dengan nilai maksimal 3,70 Kg yang tergolong dalam kategori naik dan nilai 

minimal -2,00 Kg yang tergolong dalam kategori konsumsi tidak naik. Distribusi responden 

menurut kenaikan berat badan dapat dilihat pada Tabel 4. 

 

Tabel 4. Distribusi Responden menurut Kenaikan Berat Badan 

Kategori Jumlah 

(n) 

Persentase 

(%) 

Tidak Naik 30 48,4 

Naik 32 51,6 

Total 62 100 

 

Tabel 4 menunjukkan mahasiswa FIK dalam 1 bulan terakhir yang mengalami 

kenaikan berat badan sebesar 51,6%. Kenaikan berat badan pada mahasiswa  yang sering 

terjadi  dikarenakan aktivitas tubuh yang rendah akibat jadwal kuliah yang padat dari pagi 

hingga sore sehingga mahasiswa banyak menghabiskan waktu dengan duduk dan rata-rata 

mahasiswa menggunakan kendaraan ke kampus, serta frekuensi makan yang meningkat dan 

ditambah konsumsi  makanan cepat saji13. 

 

Tabel 5. Distribusi Screen Time dengan Konsumsi Sayur dan Buah 

Screen 

Time 

Konsumsi Sayur dan Buah p 

Kurang Baik 

n % n % 

Rendah 25 71,4 10 28,6 0,025 

Tinggi 21 77,8 6 22,2 

 

Tabel 5 menunjukkan bahwa responden yang memiliki screen time tinggi dengan 

konsumsi sayur dan buah kurang yaitu sebesar 77,8%. Berdasarkan uji Pearson product 

moment didapatkan nilai p=0,025 (p<0,05)  yaitu ada hubungan yang signifikan antara screen 

time dengan konsumsi sayur dan buah dengan nilai r=-0,3 yaitu arah hubungan negatif 

dengan kekuatan hubungan yang cukup kuat.   

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Al-Hazzaa, dkk., yang menyebutkan 

bahwa terdapat hubungan antara tingginya screen time dengan rendahnya konsumsi sayur 

dan buah1.  

Durasi screen time paling tinggi adalah penggunaan smartphone, komputer dan 

laptop, hal ini berkaitan dengan kegiatan mahasiswa dalam membuat tugas kuliah dan 

kemudahan akses internet yang dapat digunakan di mana saja seperti melakukan streaming 

serta mahasiswa juga aktif dalam menggunakan media social seperti instagram, facebook dan 

twitter yang memiliki banyak iklan makanan fast food. Paparan iklan yang memiliki tayangan 

makanan dan minuman fast food yang menarik akan menyebabkan banyak orang lebih 

cenderung ingin mencoba makanan dan minuman tersebut8.  



Tabel 6 menunjukkan bahwa responden yang memiliki screen time tinggi mengalami 

kenaikan berat badan sebesar 59,3%,  dan screen time rendah mengalami kenaikan berat badan 

sebesar 57,1%. Hasil menunjukkan bahwa tidak ada hubungan screen time dengan kenaikan 

berat badan dengan nilai r=-0,2 yaitu arah hubungan negatife dengan kekuatan hubungan 

yang cukup kuat, tetapi ada kecenderungan hubungan screen time dengan kenaikan berat 

badan. 

Tabel 6. Distribusi Screen Time dengan Kenaikan Berat Badan 

Screen 

Time 

Kenaikan Berat Badan p 

Tidak Naik  Naik 

n % n % 

Rendah 15 42.9 20 57,1 0,060 

Tinggi 11 40,7 16 59,3 

 

Hal ini dikarenakan banyak faktor yang dapat menyebabkan kenaikan berat badan 

salah satunya adalah kurangnya aktifitas fisik, dari hasil kuesioner kegiatan sehari-hari yang 

dikumpulkan selama 1 minggu diketahui sebanyak 83,8% responden menggunakan 

kendaraan saat pergi ke kampus,  kemudian diikuti oleh jadwal kuliah yang padat dan tugas 

yang harus dikerjakan hingga larut malam, hal ini menyebabkan mereka lebih banyak 

menghabiskan waktu untuk duduk di kelas dan malas berolahraga, sehingga aktifitas fisik 

menjadi rendah. 

Dalam menyelesaikan tugasnya biasanya responden memiliki kebiasaan 

mengonsumsi makanan fast food. Fast food merupakan makanan yang mengadung kalori 

tinggi, rendah vitamin, mineral dan serat, sehingga jika dikonsumsi dalam jangka waktu 

tertentu dan dalam jumlah yang besar dapat menyebabkan kelebihan kalori yang berakibat 

kenaikan berat badan dan obesitas7. Ada hubungan signifikan antara frekuensi konsumsi 

makanan cepat saji  (fast food)  dengan  kenaikan berat badan pada mahasiswa9. 

 

Tabel 7. Distribusi Konsumsi Sayur dan Buah dengan Kenaikan Berat Badan 

Konsumsi 

Sayur dan 

Buah 

Kenaikan berat badan  p 

Tidak naik Naik 

n % n % 

Kurang 16 34,8 30 65,2 0,037 

Cukup 10 62,5 6 37,5 

 

Tabel 7 menunjukkan bahwa responden yang memiliki konsumsi sayur dan buah 

kurang mengalami kenaikan berat badan 65,2%,  dan responden yang memiliki konsumsi 

sayur dan buah baik tidak mengalami kenaikan berat badan 62,5%. Hasil ini menunjukkan 

bahwa ada hubungan signifikan antara screen time dengan kenaikan berat badan dengan nilai 

r=-0,3 yaitu arah hubungan negatif dengan kekuatan hubungan yang cukup kuat.  

Ada hubungan rendahnya konsumsi sayur dan buah dengan terjadinya kegemukan 

pada mahasiswa. Buah dan sayuran memiliki kepadatan energi yang rendah karena memiliki 

kandungan air yang tinggi, kandungan energi yang rendah, dan kandungan serat makanan 

yang tinggi. Oleh karena itu, buah dan sayur dianggap mampu meningkatkan rasa kenyang 

dan mengurangi rasa lapar. Buah dan sayur juga mengandung flavonoid dan kelompok 

phytochemical nonnutritive yang mungkin memiliki efek antiobesitas. Hal ini membuat buah 
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dan sayuran baik jika dimasukkan dalam pesan kesehatan masyarakat untuk mencegah 

obesitas15. 

Konsumsi buah dan sayur sangat berperan penting bagi kesehatan tubuh. Hal ini juga 

dapat digunakan sebagai pengendalian dan pencegahan overweight dan obesitas pada 

remaja3. Konsumsi buah dan sayuran berhubungan secara signifikan pada perubahan berat 

badan, pola diet yang ditandai dengan jumlah tinggi buah dan sayuran berhubungan dengan 

peningkatan berat badan yang lebih kecil dan resiko yang lebih rendah dari kelebihan berat 

badan dan obesitas18. 

 

Kesimpulan dan Saran 

Ada hubungan signifikan antara screen time dengan konsumsi sayur dan buah, konsumsi 

sayur dan buah dengan kenaikan berat badan dan tidak ada hubungan antara screen time 

dengan kenaikan berat badan pada mahasiswa FIK di Universitas Muhammadiyah Surakarta. 

Perlu diadakan  penyuluhan pada setiap fakultas atau membuat poster mengenai ajakan 

konsumsi sayur dan buah serta membatasi kebiasaan screen time sehingga diharapkan 

mahasiswa dapat mengurangi durasi screen time dan meningkatkan konsumsi sayur dan buah 

agar tidak terjadi peningkatan berat badan yang berlebihan sehingga berakibat pada status 

gizi obesitas. 
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